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心身健康科学サイエンスカフェ

料理とこころの健康
～料理作業が心を癒す～

管理栄養士
食育指導士
博士（心身健康科学）

木村滋子先生

料理でストレスを解消したり、料理に癒しを感じた経験のあ
る方も多いのでは？料理好きな方もそうでない方も私たちは

毎日食事をします。その食事を調える料理作業が心を癒して
くれるとしたら？

「料理」が「健康」と深くかかわっていることは誰もが周知の
事実です。ところが、「健康のために料理はとても大事」といっ
た時にまずイメージされるのは、「何をどう食べるか」ということ
の大切さです。実際、食べ物や栄養素と身体の健康について
は、様々な科学的知見が報告されていますが、「料理とこころ
の健康」についてはほとんど研究されてきませんでした。

健康効果のある成分の摂取だけでなく、楽しくおいしく作って
食べることも健康のためには大切なことです。「食べる」という
行為は五感を刺激して心を動かします。五感の刺激、こころの
健康につながる「料理」と「料理作業」についての研究と実践
のお話をさせて頂きたいと思います。
皆さまのご参加お待ちしております。
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